Hohe Temperaturen

Die Sorge um die Gesundheit der Menschen wahrend Hitzetagen geht uns alle an.
Machen Sie bitte Freunde, Angehdrige und alleinstehende altere Menschen in
lhrer Nachbarschaft auf folgende Gesundheitstipps fur heisse Tage aufmerksam:

__-#;,\:.f;j:_ Meiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

R Luften Sie nur in der Nacht und schliessen Sie die
o' |l Rollladen, Jalousien und Vorhidnge am Tag.

7 Trinken Sie Uber den Tag verteilt mindestens zwei Liter
—43  Wasser, ungesussten Tee oder Saftschorle — auch
W} ohne Durstgefiihl.

7\ Platzieren Sie an mehreren Stellen in der Wohnung
i, Getranke griffbereit oder verteilen Sie in der Wohnung
‘" Klebezettel mit einer Erinnerungsnotiz.

%~ Lassen Sie sich durch einen Signalton (Wecker, Handy)
._/ alle zwei Stunden daran erinnern, Wasser zu trinken.

A Kuhlen Sie lhren Korper, mit feuchten Tlichern auf
%/ % Stirn und Nacken, kalten Fuss- und Handbédern oder
2 einer Dusche.

m . Meiden Sie korperliche Anstrengungen — geniessen Sie
das Nichtstun.

Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen Hausérztin oder Hausarzt anrufen

. Reagieren Sie im Notfall. Bei Schwéche, Verwirrtheit, Schwindel,
B oder 0900 401 501 Arztlicher Notfalldienst (3.23 Fr./Min).
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